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Er bestaan grofweg drie groepen slaapstoornissen: in- en doorslaapstoornissen, stoornissen die gepaard gaan met sterke slaperigheid overdag, en stoornissen die samenhangen met allerlei andere gebeurtenissen die zich gedurende de nacht kunnen afspelen. De groep slaapklachten waarop we hier ingaan, zijn de in- en doorslaapstoornissen, ook wel aangeduid als ‘slapeloosheid’ of ‘insomnia’. Dit zijn allemaal termen die verwijzen naar een slechte nachtrust. De gevolgen ervan kent iedereen wel: de hele dag moe, moeite met concentreren, misschien zelfs in slaap sukkelen aan het eind van de middag. Reden genoeg om er iets aan te doen. Misschien dat hier een oplossing te vinden is.
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Uit onderzoek blijkt dat 6% van de Nederlanders vaak slecht slaapt. Bijna iedereen overkomt het wel eens een keer. Meestal doen mensen er niets aan. Sommigen gaan slaapmiddelen gebruiken, maar dat is alleen al vanwege de verslavende effecten op de lange duur geen oplossing. Voor wie dit niet wil, zijn verschillende methoden ontwikkeld om zelf iets aan die slechte slaap te doen. Ik geef hier een beschrijving van de meest gangbare methoden. Door het programma stap voor stap te doorlopen, kunt u zelf meer invloed uitoefenen op de kwaliteit van uw slaap. De volgende onderwerpen komen aan de orde: slaapduur en de functie van slaap, zelfobservatie met behulp van het slaapdagboek, en stappen zetten om te veranderen.

Slaapduur en de functie van slaap

De gemiddelde slaapduur is ongeveer 8 uur. De slaapduur bij de geboorte ligt aanvankelijk boven de 15 uur en neemt tot de leeftijd van ongeveer 15 jaar af, waarna deze min of meer constant blijft.Na het 35e jaar wordt meer tijd in bed doorgebracht, terwijl de slaapduur vermindert. De kans op het rapporteren van slaapmoeilijkheden neemt daardoor toe. Bij ouderen zien we een grotere variatie tussen individuen. Sommige ouderen slapen als jongvolwassenen, maar het aantal mensen met een verstoorde slaap neemt toe met de leeftijd. Er bestaan dus niet alleen grote verschillen in slaapduur naarmate de leeftijd vordert, ook tussen personen kunnen grote verschillen in slaapduur bestaan. Zonder dat er sprake is van een gestoorde slaap of een slaapprobleem, zijn er zowel kort- als langslapers. Zo zijn er mensen die met extreem weinig slaap toe kunnen (Napoleon was daarvan een voorbeeld), maar ook mensen die erg veel slapen (zoals Einstein deed). Een echte minimum- of maximumduur is eigenlijk niet te geven. Of iemand genoeg slaapt, wordt dan ook bepaald door hoe iemand zich overdag voelt. Als er overdag geen klachten zijn, is er gedurende de nacht in de regel voldoende geslapen. Over de functie van de slaap bestaan nog veel onduidelijkheden. Volgens de meeste theorieën wordt slaap vooral gezien als een vorm van herstel van de inspanningen overdag. Ook zou slaap van belang zijn voor het in stand houden van het emotionele evenwicht.

Het slaapdagboek

Om meer zicht te krijgen op uw slaappatroon moet u hierover eerst informatie verzamelen. De eenvoudigste manier daarvoor is het bijhouden van een slaapdagboek.Hierin kunt u elke ochtend in het kort noteren hoe u de afgelopen nacht geslapen heeft. Er zijn verschillende redenen om dit op deze manier bij te houden: 

· Het is moeilijk om over een langere tijd terug te kijken. Zeker bij een klacht die vaak sterk wisselend is, geeft een slaapdagboek een beter overzicht (zie figuur 1).

· Het slaapdagboek kan informatie opleveren die nuttig is om te bepalen wat er nu precies anders zou moeten en ook kunnen.

· Als u probeert uw slaappatroon te veranderen, dan is het belangrijk om het nieuwe slaappatroon te vergelijken met het oude.

Figuur 1 Een slaapdagboek 
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Bij het invullen van het slaapdagboek is een aantal punten van belang: 

· Het gevoel van uitgerustheid overdag is het allerbelangrijkste deel van het slaapdagboek. Als u zich overdag uitgerust voelt, krijgt u waarschijnlijk voldoende slaap.

· Hoewel de inslaapduur per persoon sterk kan verschillen, wordt er van uitgegaan dat de meeste mensen na minder dan een halfuur ingeslapen zijn.

· Het aantal keren dat de slaap onderbroken wordt, kan ook van belang zijn.Vraag uzelf af wat hiervan de oorzaak kan zijn. Heeft u overdag een dutje gedaan of heeft u uitgeslapen? Veel koffie of alcohol gedronken?

· Is er verschil tussen het weekeinde en de week? Zijn de slaapomstandigheden dan anders? Minder stress? Andere bedtijden?

Om de beginsituatie goed te kunnen vergelijken met de situatie waarin u probeert uw slaapgewoonten te veranderen, is het noodzakelijk om gedurende de hele periode door te gaan met het slaapdagboek.

Veranderen: hoe?

Hoe kunt u nu uw slaappatroon veranderen? Eigenlijk is dit niet zo erg ingewikkeld. Het is alleen erg belangrijk om het stapsgewijs aan te pakken. Een goede manier staat weergegeven in figuur 2. 

Figuur 2 Schematische voorstelling van de aanpak van slapeloosheid 
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Het komt erop neer dat u eerst aan de hand van het slaapdagboek moet vaststellen hoe het slaappatroon er op dit moment uitziet. Dan pas gaat u één van de veranderingen doorvoeren die hierna worden beschreven. U kunt kiezen uit: het veranderen van gewoonten, leren ontspannen, en het veranderen van gedachten. Wat u kiest, is niet zo belangrijk, zolang u de verandering maar lang genoeg doorzet om te kunnen bepalen of dit iets verbetert aan uw slaappatroon. Dit controleert u aan de hand van uw slaapdagboek.

Veranderen: gewoonten

Slaapproblemen ontstaan vaak als gevolg van bepaalde gewoonten die een goede slaap in de weg kunnen staan. De drie belangrijkste aspecten die hierbij een rol spelen zijn: voedingsgewoonten, lichaamsbeweging en het dag/nachtritme.

Voedingsgewoonten

Een bekend voorbeeld van een voedingsgewoonte die mensen wakker houdt, is het drinken van (te) veel koffie. Stop daarom met het gebruik van dit soort cafeïnehoudende dranken en voedingswaren vanaf ongeveer drie uur vóórdat u naar bed gaat. Naast koffie bevatten cola, thee en chocolade vaak ook cafeïne of aanverwante stoffen. Nicotine is een andere stof met een opwekkend effect. Bekend is dat rokers een langere inslaapduur hebben dan niet-rokers en bovendien minder diep slapen. Van alcohol wordt nogal eens verondersteld dat het de slaap zou bevorderen. Hoewel alcohol aanvankelijk een ontspannende werking kan hebben (het welbekende slaapmutsje), kan een grotere hoeveelheid de slaap later in de nacht ernstig verstoren. Verder kan alcohol het snurken versterken.

Lichaamsbeweging

Mensen die regelmatig aan lichaamsbeweging doen, hebben gemiddeld een lagere bloeddruk, zijn minder gespannen en kunnen beter met stress omgaan dan anderen. Lichaamsbeweging bevordert dan ook een gezond slaappatroon. Het hoeft hierbij helemaal niet te gaan om extreme inspanningen. Matige inspanning – bijvoorbeeld wandelen, fietsen, gymnastiekoefeningen en touwtjespringen – gedurende een kwartier tot een uur, drie tot vijf maal per week, is voldoende. Maar opgelet: omdat lichaamsbeweging aanvankelijk een activerend effect heeft, doet u er verstandig aan zich niet vlak voor het slapen te gaan inspannen, maar drie tot vier uur daarvoor.

Dag/nachtritme

Slechte slapers gaan vaak 's nachts allerlei dingen doen die een goede slaap in de weg staan. Voorbeelden zijn: lezen in bed, eten, televisie kijken, nadenken over de gebeurtenissen van de afgelopen dag of plannen maken voor de volgende. Daardoor is de slaapkamer vaak een plek geworden voor allerlei activiteiten die niet met slapen samengaan. Om de slaapkamer en het bed hun eigenlijke functie terug te geven, kunt u de volgende richtlijnen hanteren: 

· Ga pas naar bed als u zich slaperig voelt.

· Doe in bed niets anders dan slapen; seksuele activiteiten vormen de uitzondering op deze regel.

· Als u na ongeveer tien minuten niet slaapt, ga dan naar een andere kamer. Ga pas naar bed terug als u zich slaperig voelt. Kunt u opnieuw niet inslapen, herhaal dan de procedure.

· Als u 's nachts opstaat, zorg er dan voor dat uw bezigheden niet al te nuttig of al te plezierig zijn.

· Vermijdt al te inspannende of opwindende bezigheden vóór het slapengaan.

· Sluit elke avond, vóór het naar bed gaan, af met een vast ritueel, bijvoorbeeld het huis afsluiten, de kamer opruimen, een glas melk drinken, een douche nemen. Voer de diverse handelingen steeds in dezelfde volgorde uit.

· Sta iedere morgen (ook in het weekend) op hetzelfde tijdstip op, onafhankelijk van het aantal uren dat u hebt geslapen.

· Doe liever geen dutjes overdag. Is dit niet te vermijden, houdt u zich dan aan een vast tijdstip.

Uit onderzoek is gebleken dat deze richtlijnen zeer effectief zijn. Het is echter wel belangrijk ze gedurende ten minste 14 dagen strikt toe te passen, óók in de weekends!

Veranderen: leren ontspannen

Als u zich gespannen voelt, kunt u niet slapen. Door middel van een aantal oefeningen kunt u zich leren te ontspannen. De oefeningen kosten weinig tijd. Wel is het van belang ze dagelijks uit te voeren; spreek hiervoor met uzelf een vast tijdstip af. Wanneer u eenmaal in staat bent zich lichamelijk te ontspannen, zult u overigens merken dat vanzelf ook uw gedachten tot rust komen. De oefeningen zijn in drie groepen verdeeld: ademhalings-, ontspannings-, en spierontspanningsoefening (zie kader 1).

Kader 1. Verschillende vormen van ontspanning

Ademhalingsoefening
Om te kunnen ontspannen is een juiste manier van ademhalen noodzakelijk. De beste manier is de buikademhaling. Oefen deze dagelijks, liefst meerdere malen per dag. Laat de ontspanningsoefeningen altijd voorafgaan door enkele ademhalingsoefeningen. Specifieke aanwijzingen voor deze oefening vindt u op mijn website (zie einde van deze bijdrage).

Ontspanningsoefening
Laat de ontspanningsoefening altijd voorafgaan door enkele ademhalingsoefeningen en blijf ook tijdens de ontspanningsoefening aan uw ademhaling denken. Oefen ten minste één keer per dag. U kunt gebruikmaken van ontspanningsoefeningen zoals die door sommige new-age-winkels worden aangeboden of u kunt gebruikmaken van de tekst zoals die op mijn website te vinden is. U kunt deze inspreken op een cassette en die bij het oefenen gebruiken.

Spierontspanningsoefening
Behalve de vorige oefeningen kunt u ook oefeningen doen die gericht zijn op het leren ontspannen van de verschillende spiergroepen. Bij deze spierontspanningsoefening gaat het erom het gevoel van spanning en ontspanning van een spier te leren onderscheiden. Bij de oefening wordt dan ook telkens één spiergroep gespannen en daarna weer ontspannen. Span en ontspan uw spieren geleidelijk. Het is de bedoeling dat u zich concentreert op het gevoel dat bij de spanning van de bewuste spiergroep hoort. Als u die spiergroep vervolgens weer loslaat, concentreert u zich op het gevoel van ontspanning dat in die spiergroep ontstaat. Zo'n gevoel is voor iedereen anders; soms lijkt het alsof die spieren wat zwaarder aanvoelen, en soms alsof ze wat warmer zijn. Schat de seconden door rustig te tellen (eenentwintig, tweeëntwintig, enzovoort). Ook hiervoor kunt u op mijn site meer specifieke aanwijzingen vinden.

Veranderen: gedachten

Onprettige gedachten of gevoelens, of een heksenketel van losse gedachten die zinloos door ons hoofd malen, kunnen ons uit de slaap houden. Alleen al de vraag of het wel zal lukken in slaap te vallen is vaak voldoende om gespannen te raken, waardoor het vatten van de slaap juist niet lukt. Die onrust, die spanning, die gedachten en gevoelens, moet u doorbreken. Als u met aandacht de ontspanningsoefeningen uitvoert, voorkomt of stopt u vervelende gedachten vaak alleen al door te tellen of naar een ontspannende tekst te luisteren. Ook het in gedachten tellen van uw uitademingen, van 1 tot 10, ontspant, zeker als u het getal even lang laat duren als de uitademing zelf.

De informatie in het voorafgaande heeft ook tot doel de manier te veranderen waarop u tegen uw slaap en uw slaapprobleem aankijkt. Om te beginnen worden belangrijke slaapverstorende gedachten die direct met (niet) slapen te maken hebben hierna herhaald.We geven u hier nog een aantal methoden. Probeer ze allemaal om te ontdekken welke methode het best bij u past. Aan de orde komen achtereenvolgens: slaapverstorende ideeën over slaap, gepieker beïnvloeden en gedachten stoppen.

Slaapverstorende ideeën over slaap

Sommige mensen hebben zeer stellige overtuigingen over de oorzaak van hun slaapklacht.Veel voorkomende zijn: pijn, allergie, leeftijd en depressie. Hoewel deze factoren natuurlijk een rol kunnen spelen bij slaapklachten, helpt dit soort gedachten niet om vat te krijgen op de klachten. Integendeel, ze zullen ertoe leiden dat iemand zich machteloos gaat voelen. Anderen maken zich soms ernstige zorgen over de gevolgen van slapeloosheid op de prestaties overdag en op hun lichamelijke en geestelijke gezondheid. Uit onderzoek naar het effect van langdurig wakker blijven blijkt echter dat de gevolgen hiervan gering zijn: mensen voelen zich na een doorwaakte nacht weliswaar moe, sneller geïrriteerd en sneller tekortschietend, maar in het algemeen vallen de gevolgen mee. De bekendste misvatting over slaap is dat iedereen 8 uur slaap per nacht nodig heeft. Deze gedachte kan bij sommigen voldoende zijn voor vele slapeloze nachten. Zeker voor mensen op hogere leeftijd gaat dit niet op. Verder is het belangrijk te weten dat veranderingen in het slaappatroon, bijvoorbeeld met de leeftijd, niet noodzakelijkerwijs slecht zijn voor de gezondheid.

Net zo goed als mensen verkeerde ideeën hebben over de oorzaak van slecht slapen, hebben zij ook vaak verkeerde ideeën over hoe je goed zou kunnen slapen. Voorbeelden hiervan zijn het doen van dutjes overdag na een slechte nacht en het wakker in bed blijven liggen om het nog even te proberen. In kader 2 staat een aantal slaapverstorende ideeën met mogelijke oplossingen.

Kader 2. Voorbeelden van misvattingen over slaap en mogelijke oplossingen

	Voorbeeld 1:
	‘Als ik niet kan slapen, moet ik in bed blijven en het blijven proberen.’

	Achterliggende gedachte:
	‘Als ik opsta word ik alleen maar meer wakker en dan kan ik helemaal niet meer slapen.’

	Denkfout:
	Verkeerde uitgangspunt.

	Oplossingen:
	Hoe harder u het probeert, hoe slechter het lukt. Heeft u ooit gemerkt dat u zonder het te willen in slaap viel, bijvoorbeeld bij het tv-kijken? Als u te lang wakker blijft liggen in uw slaapkamer, versterkt het alleen de associatie tussen de slaapkamer en spanning of frustratie.

	Voorbeeld 2:
	‘Na een slechte nacht weet ik niet hoe ik de volgende dag door moet komen.’

	 
	‘Als ik me geïrriteerd, depressief of moe voel, dan komt dat doordat ik slecht heb geslapen.’

	Achterliggende gedachte:
	‘Slapeloosheid heeft altijd een negatief effect op het functioneren overdag’

	Denkfouten:
	Generaliseren, overdrijven.

	Oplossingen:
	Heeft u er altijd last van als u slecht geslapen hebt? Zijn deze gevolgen altijd even sterk aanwezig? Zouden andere factoren tot deze gevolgen kunnen bijdragen?

	Voorbeeld 3:
	‘Ik ben bang dat ik nooit meer zal slapen, ik heb er geen controle meer over.’

	Achterliggende gedachte:
	‘Het is uitermate belangrijk de volledige controle te hebben over alle dingen in mijn leven.’

	Denkfouten:
	Catastrofaal, irrationeel denken

	Oplossingen:
	Wat is nu het ergste dat zou kunnen gebeuren als u vannacht eens niet sliep? Het is geen ramp om niet te slapen. Hoe meer u probeert in slaap te vallen, hoe minder dat zal lukken. Het is veel makkelijker om te proberen wakker te blijven dan om te proberen in te slapen. Inslapen gaat beter als u het niet probeert af te dwingen.


Gedachten en gepieker beïnvloeden

Hoe we ons voelen en hoe we reageren wordt bepaald door de manier waarop we over iets of iemand denken. We worden bijvoorbeeld niet boos omdat iemand iets vervelends tegen ons zegt, maar omdat we denken: ‘Hoe durft hij dat tegen me te zeggen!’ Deze manier van denken is aangeleerd. Dat houdt in dat we ook kunnen leren er anders, gemakkelijker, over te denken. We raken niet geïrriteerd door het feit dat we in bed wakker liggen, maar omdat we denken: ‘Dit is een ramp; als ik niet snel in slaap val, kom ik die drukke dag morgen nooit door.’ De vraag die we onszelf dan moeten stellen luidt: ‘Is deze gedachte waar en, als dat inderdaad het geval is, help ik mezelf ermee om er zo over te denken?’ Als dit niet het geval is (het is niet waar en/of ik help mezelf er niet mee), dan moeten we leren er in zo'n situatie andere gedachten op na te houden. We kunnen onszelf bijvoorbeeld voorhouden dat we, ook al zijn we wakker, toch in elk geval goed uitrusten en dat het morgen best mee zal vallen.

U kunt deze methode als volgt oefenen:' 

1. Schrijf de volgende ochtend op wat er door u heen ging toen u wakker was. Bij elke gedachte op uw lijstje stelt u zich de vraag: ‘Is dat waar?’ Als het antwoord bevestigend is, vraagt u zich vervolgens af: ‘Help ik mezelf ermee door daar zo over te denken?’

2. Is het antwoord op één van de twee hiervoor genoemde vragen ontkennend, verzin dan voor de betreffende gedachte een andere, positieve gedachte. Schrijf deze positieve gedachte ook op het lijstje. Op deze manier legt u een voorraadje aan.

3. Als u in het vervolg weer eens wordt geplaagd door negatieve gedachten, vervang die dan door de positieve gedachten van uw lijstje.

Vervelende gedachten stoppen

Gedachten die door ons hoofd blijven spoken, kunnen we stoppen door een woord of een klank op ritmische wijze te herhalen. Dit is een techniek die ook bij verscheidene meditatietechnieken gebruikt wordt. De methode werkt als volgt: 

1. Kies een kort woord of een klank, het liefst zonder betekenis, bijvoorbeeld ‘om’ of ‘fa’.

2. Ontspan u en begin het woordje of de klank héél zachtjes uit te spreken, een paar keer per seconde (als het te langzaam gaat, krijgen vervelende gedachten weer een kans; als het te snel gaat, jaagt u uzelf op).

3. Blijf u ontspannen, en laat het uitgesproken woordje of de klank na enige tijd samenvallen met de duur van uw uitademing.

Doordat zo slaapverstorende gedachten worden verdrongen of zelfs geen kans krijgen, krijgt ú de kans om in te slapen. Lukt het niet om met een woordje of klank alle storende gedachten te verdringen, dan kunt u zich concentreren op een prettige, niet-belastende gedachte. Het geeft niet of het om reële zaken of puur om fantasie gaat. Om de slaapverstorende gedachte nog krachtiger te stoppen, kunt u als volgt te werk gaan: zodra er een vervelende gedachte bij u opkomt, roept u bij uzelf: ‘Stop!’ Daarna begint u onmiddellijk met een woordje of een klank, of met een prettige gedachte. Telkens wanneer uw gedachten afdwalen naar iets wat u niet bevalt, roept u weer in gedachten: ‘Stop!’

Tot slot

Aangetoond is dat de verschillende methoden die hier werden besproken ook inderdaad werken. Elke methode vraagt echter wel de nodige oefening en geduld. Vaak moeten ingesleten gewoonten worden doorbroken. In het begin is dat heel moeilijk, maar HOUDT VOL! Pas na twee of drie weken kunt u beoordelen of u werkelijk baat hebt bij een methode. Als u er ondanks serieuze inspanningen niet in slaagt uw slaappatroon te veranderen, dan is het raadzaam contact op te nemen met uw huisarts.

Bron

Deze bijdrage is gebaseerd op een uitgebreidere tekst die te vinden is op de website Health-Psychology (www.health-psychology.com/slaap/index.html).

Hier zijn ook meer aanwijzingen voor ontspanningsoefeningen, adressen van patiëntenverenigingen, links en zelfhulpboeken over slapeloosheid te vinden. Engelstalige informatie over slaapproblemen kunt u vinden via de pagina ‘Sleeping on the Internet: resources to help you sleep’ (www.newtechpub.com/phantom/articles/guide.html).
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